Tong hop 8 cach giam dau bung kinh hitu
hiéu tai gia

Chu ky kinh nguyét déu dan khong nhiing la mot phan cédp thiét trong chu trinh sinh ly tw nhién ma
lai 1a triéu chimg chitc nang sinh san tot. Thé nhung, Nhiéu phu nit trai qua cam giac dau am 1 hoac
dau quan quai ¢ khu vuc bung duéi, vung that lung, & hong trong chu ky kinh nguyét. Khong nhiing
gay ra nh huéng dén hoat dong hang ngay ma lai gay ra nhan thady mét méi & cang thang tam ly.
diéu nay khién cho mét vai ngay "dén do" chuyén sang néi hoang mang déi véi khong it nguoi.

Tuy nhién ban ding qué hoang mang, nguoi viét c6 mét vai cach dé dang tuy nhién cuc ky hitu hiéu
dé gidm thiéu cdm giac khé chiu nay. Noi dung phén tiép theo, sé ndi vé cho nir giéi mot vai cach
giam dau bung kinh an toan, dé ing dung tai gia d€ mot vai ky hanh kinh khong con 1a noéi so.

Vi sao phu nitr thwong dau bung khi dén thang?

Chu ky kinh nguyét la hién tuong sinh 1y tw nhién & cép thiét trong doi séng sinh dé phu nit. Chu ky
thuong 14u ngay tlr 28 dén 35 ngay, tuy nhién cé thé doi thay phu thudc vao thé trang & stc khoe
cua ting nguoi. Sy dau rat ma céc nir giéi thuong thay phai trong mot vai ngay nay duoc goi la dau
bung kinh, c6 thé ly gidi qua mot vai can nguyén sinh vat hoc & ndi tiét té.

Cén nguyén chinh dan téi cac con dau bung kinh la do s co bép co da con. Khi dén chu ky kinh
nguyét, da con ctia phu nit sé co bdp dé tong xuat 16p niém mac da con. Khi nay 16p niém mac cii sé
bong tréc & day ra ngoai, chudn bi sé&n sang cho 16p niém mac méi duoc tao ra, sw co bop nay co thé
gdy ra dau rat. Khi d6 kinh nguyét trong thay la mot vai 16p niém mac da con bong tréc.

anh hudéng cua ndi tiét t6 Protaglandin: Trong chu ky kinh nguyét ctua phu nit, prostaglandin la mot
ndi tiét to sinh ly, gitip lam mém c¢6 da con & kich thich céc con co da con, khdi phét sy chuyén da tu
nhién, déng nhiém vu chinh trong viéc gay ra dau bung kinh.

dong thoi, trong chu ky kinh nguyét, cdc bé phan nhu budng tring, da con, "c6 bé", hé théng than
kinh ndi tang, vi,...déu tham duw vao qué trinh day kinh nguyét ra ngoai, dudi su diéu khién cta noi
tiét t0 nhay cadm. Gay ra cam giac dau bung dudi cung v6i dau hong & dau vung that lung.

Khoéng chi ¢ vay, su d6i thay luu thong méu & stc ép tir da con 1én céc co can ké ciing lam tang cam
giac dau & vung that lung & hong.

Phu thudc vao thé trang cta ting nguoi khéc biét ma mic d6 dau bung kinh cling khéc biét. Viéc dau
bung kinh thuong anh huwéng qua nhiéu dén doi séng moi ngay & sic khoe ctia phu nit. Ngoai viéc
gay ra dau rat & khong thoai mai, viéc dau bung kinh thuong khién phu nit c6 mot vai tam ly tiéu
cuc, nhan thdy mét mai ca than xac & tam ly, anh huéng dén céc doi song.



Cach giam dau bung kinh tai gia cuc dé dang & hitu hiéu

dau bung kinh anh huéng qua nhiéu dén stitc khoe & doi song cua phu nit. Bdi vay, phan tiép theo
phong kham 11 Thai Ha sé ndi vé dén ban mot vai cach dé dau bung kinh hitu hiéu tai gia.

Massage nhe nhang bang tinh dau hoac dau gié

Massage nhe nhang khu vuc bung bang tinh dau hoac dau gié la moét cach hitu hiéu dé giam dau
bung kinh tai gia. diéu nay khéng nhiing lam diu cam giac dau ma lai giup lam giadn co bung dudi
nguy co bi cang cimg. Ban c6 thé dung céc loai tinh dau nhu lavender, tram gid, tinh dau bac ha
hoac dau gid, boi déu 1én khu vuc bung dudi. Hay nhe nhang massage theo chuyén dong tron dé
gidm thiéu su co bop cua co bung. diéu nay khong nhimg gitp gidm dau ma lai tdng cuong luu thong
mau, dem lai cadm gidc thodi mai hon trong mot vai “ngay ay”. Luu tdm, chi nén massage nhe nhang
& ki ludng, tranh gay ra thém dau rat hoac khé chiu.

Chuom nuwéc am, dap cao

Chuom am khu vuc bung dwéi la mot trong nhing céch giam dau bung kinh hitu hiéu & an toan. Ban
c6 thé dung céc tui chwom nwdc &m hoac cao dan 1én khu vuc bung. diéu nay khéng gilt &m khu vuc
bung ma lai b6 ich cho viéc luu thong méu, gidm cam giac dau do co bop cta co da con. D€ tang hitu
hiéu, nit gidi c6 thé hop nhat chudom ndéng véi massage nhe nhang khu vuc bung, vira gidm dau vira
thoai mai. Thé nhung can luu tdm vé nhiét dg, nén tranh dé qué néng tranh lam vét thuong da.

Hoat dong thé thao nhe nhang

Hau nhw céc nir gidi tw duy 1a trong “ngay dy” thi can duoc tinh duong & han ché hoat dong thé
thao. Tuy nhién thuc té hoat dong thé thao nhe nhang sé gitip han ché céc con dau bung & gitip kinh
nguyét duoc tong xuat cai thién.

Hoat dong thé thao nhe nhang nhw di b, yoga co thé ban sé kich thich luu théng méu, gitp gidm
thiéu su co bop cua da con. Khong chi cé vay, hoat dong thé thao sé kich thich san sinh endorphin
con duogc goi la "hormone hanh phuc", giip tang cuong tam ly & giam cam giac dau rat. Viéc hoat
dong thé thao déu dan khong nhig gitp ban cdm gidc yéu doi hon trong mét vai “ngay ay”, ma lai
gitp ich stc khoe 1au dai, gidm cang thadng & cang thang.



Khau phan an lanh manh & cac mén an giup ich

Khau phan an lanh manh ciing ¢6 dnh huéng khong hé nho trong hanh vi gidm dau bung khi hanh
kinh. Nt gi6i nén tranh tiéu thu qua nhiéu duwong, mudi & chét béo, thay vao dé la cdc moén an giau
omega-3 & vitamin E nhw ca hoi, céc loai hat. Cac dinh duéng nay sé gitup giam viém hiru hiéu. dong
thoi, nir giéi nén kich thich chat xo bang cach b6 sung nhiéu rau xanh, hoa qua,...Mot khau phan an
can doi & lanh manh khong nhiitng giup giam cac con dau bung kinh ma lai tdng cuong sic khoe.

Dung tra cu gung

Cu gung c6 nghe noi dén voi chirc ndang chéng viém & chéng oxy hoa. Viéc uéng tra cu gung sé lam
dm & diu di mot vai con dau bung. P& lam tra cl gung ban chi can thai mot chit ci ging thanh
miéng mong & dua vao nudc nong. Hay dé nudc cli ging gadm trong vong 3-5p, ngay sau thém mot ti
mat ong rumg hodc qua chanh dé tang huong vi. dong thoi, tra cit gling con cé cdng dung kich thich
hé dé khang & ca thién tiéu hda, trong truong hop ban uéng moi ngay mot ly vao sang som. Thé
nhung, trong truong hop ban dang c6 cau hoi vé da day thi Iuvu tdm khong dung qué nhiéu cl gung.

Udng nuwdc am

U6ng nudc am la mot cadch dé dang tuy nhién hitu hiéu dé gidm dau bung kinh tai gia. Nudc &m sé
gitp co thé ban duoc gilt &m, tang cudng luu thong méu & kich thich tiéu hda. Thay vi uéng nuée
dun sbi d€ ngudi thong thuong, thi nit gi6i cé thé thay thé bang nwdc &m trong sudt ca ngay, dac biét
khi bat dau cam giac con dau bung kinh. déng thoi, viéc uéng nuwdc 4m sé gitp kinh nguyét ra déu
hon, khéng bi dong dac hay tdc nghén. Luu tam, nit gidi nén han ché uéng nudc da trong ki kinh, vi
né sé lam lanh co thé tir bén trong, han ché chitc nang co bép cla da con, khién cho qué trinh téng
xudt cham chap & con gay ra cac con nhoi dau hon.

Vé sinh cho kin sach sé

Trong nhitng chu ky kinh nguyét, nit giéi can luu tdm gitt vé sinh cho kin sach sé, bang cach thay
bang vé sinh hodc tampon lién ti€p, it dac biét moi 4-6 gio, dé tranh sy phat trién cua vi khuén & c6
mui do v k& hoach. Dung nwdc &m & san phdm dung dich tdy rira c6 do ph phu hop, khéng mui dé
tranh kich tng. dac biét can luu tdm, nit giéi nén tranh sex trong mot vai “ngay ay”, d€ tranh rui ro
viém phu khoa & diéu nay sé khién da con bi kich thich & co bdp, dau rat sé quan quai hon.

Rira nhe & theo chiéu tlr trude ra sau dé€ tranh nhiém khudn nguoc tir hdu moén sang vung hang. dong
thoi, nit gidi cling nén chon lya céc loai quan 16t thoang khi & tranh mdc quan chat cling giup giam
rui ro nhiém khuédn & tao cdm gidc thoai mai hon. Viéc nit giéi quan tAm tim hiéu & duy tri vé sinh
chd kin khong nhiing gitp gidm dau bung kinh ma lai cdp thiét trong viéc phong tranh nhiém khuan
& céc cau hai strc khoe phu khoa khac.

Ngu tron giac

Ngt tron gidc gitp co thé phuc héi, gidm cang thang & kich thich hé dé khéang, vi vay gitp gidm cdm
gidc dau. Chinh vi vay, nit giéi nén di ngu sém & ngu tron giac. Thé nhung can nit gidi can luu tam
nam ngu dung phong do & gidm anh hudng 1én phan co bung dudi. C6 thé ké thém gdi dudi phan dui
dé han ché strc ép trén khu vuc bung dudi.

Lam am co thé

Lam &m co thé trong ki kinh & trudc ki kinh sé 1a mot biét phap hitu hiéu dé gidm nhe tinh trang dau
bung, dac biét 1a khu vuc vung that lung & bung bung dudi. Viéc gitt &m khoéng nhing gitp giam dau



ma lai gitp ich tang cudng luu thong méu, gitp co thé ban thoai mai hon trong suét giai doan kinh
nguyét. dong thoi, hdy c6 gang tranh cac hoat dong vat va & tinh dudng du, vi diéu nay cling gitp
gidm thiéu cang thang & dau rat. Nhé rang viéc gitt &m co thé khong nhimg 1a vé viéc méac da &m ma
lai c6 méi lién quan dén viéc cham séc sitc khoe téng quat cta ban.

Han ché caffeine & bia ruou

Caffeine & bia ruou cé thé 1am tang cdm gidc dau & cang thang, dong thoi gay ra réi loan luu thong
m4u, diéu nay cé thé lam nghiém trong thém céc triéu chimg dau bung kinh. D€ gidm thiéu dau rat,
hay c6 gang giam luong caffeine ban tiéu thu, bao gom cafe, tra & mot vai loai nwdc ngot. Thay vao
do, hay chon céc loai d6 uéng khong chita caffeine nhuw tra thdo moc, nudc dun sbi dé ngudi hoac
nudc hoa qua tw nhién. Véi bia rugu, han ché luong tiéu thu cling giup giam sic ép 1én hé tiéu héa &
gitp ich co thé gilt nudc, vi vy gidm dau. Bang cach han ché caffeine & d6 dung c6 con, nir gidi
khong nhiing gitp gidm thiéu con dau bung kinh ma lai tdng cuong stc khde tong quat & chat luong
gidc ngu cua ban than.

https://phathaithaiha.webflow.io/post/cach-lam-giam-dau-bung-kinh-nhanh-nhat-tai-nha

Cach giam dau bung kinh ngay sau do

Tinh huéng dau bung kinh tré nén quan quai & khong thuyén gidm du da tng dung cac cach bén
trén, viéc chuyén sang st dung thudc gidm dau cé thé la mot chon lya can thiét. Khi nay
Paracetamol c6 thé duwoc dung nhw mot cach gidm dau cédp thiét cho dau bung kinh. Paracetamol c6
céng dung gidm dau & ha sot, thuong duoc xem la chon lya an toan & hitu hiéu khi dung ding theo
huéng dan. Khi ban cdm giac qué dau, ban c6 thé uéng mot vién paracetamol theo liéu dung khuyén
nghi trén bao bi hodc theo chi dan cua béac sy.

Thé nhung, ban nén tw van quan diém cta béc sy d€ nhan duoc chi dan chi tiét & an toan trong viéc
st dung thuéc. Viéc tu y sit dung thudc khéng nhitng c6 nguy co an chita vé phan tmg phu khong
luong trudc duoc ma lai cé thé &nh hudng dén stc khde 1au dai. Béi vay, hay ludn lam theo theo 10i
dan do ctia béc si chuyén khoa y té, nham bao dam rang ban diéu tri con dau bung kinh mot cach an
toan & hitu hiéu nhat.

Tinh huéng dau bung kinh nao can dén bénh vién?

Du la dau bung kinh la m6t phan tw nhién cta chu ky kinh nguyét, tuy nhién sw déi thay dot ngot
hodc dau quén quai chang thé tw chi, ban nén di khdm & nhén chia sé tir bac s§. diéu nay cé thé bao
gom:

o dau bung kinh khéng kiém soét, anh hwéng dén doi séng hang ngay.
« Kinh nguyét khong déu hoac ddi thay dang ké.

e Cac triéu chimg khac nhu ra méau nhiéu hodc dau lau ngay.

e dau bung & khu vuc khac thuong nhu dau bung dudi bén trai

Su khéc thuong trong chu ky kinh nguyét c6 thé 1a triéu chimg cla céc cau hoi stic khde khéc nén
can duoc béac sy kiém tra & chia sé kip thoi.

Mot s6 thac mac & vé dau bung kinh

dau bung kinh la mo6t cau hoi thuong thay ma hau hét phu nit gap phai. Phan tiép theo la mot vai
thac mac thuong thay cung véi tra 10i:


https://phathaithaiha.webflow.io/post/cach-lam-giam-dau-bung-kinh-nhanh-nhat-tai-nha

Pau bung du6i am i tuy nhién khong c6 kinh
Nguoi bénh dat thac mac: vi sao toi lai cam gidc dau bung dwdi 4m i tuy nhién khong c6 kinh nguyét?

Béc si tra 1oi: Dau bung dudi &m i c6 thé do nhiéu can nguyén khéc biét, khong nhitng c6 méi lién
quan dén chu ky kinh nguyét. Cé thé 1a do sw doi thay ndi tiét, hé tiéu hda réi loan, cing thang, cé
khi con la cac cau hoi ¢ moi lién quan dén budng tring hodc da con. Trong truong hop tinh trang
nay lau ngay, ban nén tham khao quan diém béac sy dé duoc kiém tra & phong doan chuén xac.

Chua dén thang tuy nhién bi dau bung duoi

Nguoi bénh dat thac mac: T6i chwa dén chu ky kinh nguyét tuy nhién lai cam gidc dau bung dudi,
diéu nay c6 thong thuong khong?

Béc si tra 10i: Dau bung dudi trudc “ngay ay” co thé 1a triéu chimg cliia dau hiéu sap c6 kinh nguyét
(PMS), mot tinh trang rat thuong thay. N6 c6 thé bao gém céc triéu ching nhw dau bung, cang nguc,
ddi thay tdm 1y, & nhan thdy mét moi. Thé nhung, trong trudng hop dau rat qué quan quai hoac
khong twong tw nhitng gi ban thuong trai qua, hdy tham khao quan diém béac sj.

dau bung mang bau cé khong khac dau bung kinh

Nguoi bénh dat thac mac: Liéu dau bung khi mang bau c6é khong khéc véi cam giac dau bung kinh
khong?

Béc si trd 10i: dau bung khi mang bau ¢ thé c6 mot vai diém giong nhau voi dau bung kinh, tuy
nhién thuong ¢ mot vai dac tinh riéng. Trong khi dau bung kinh thuong c¢6 moi lién quan dén co bop
da con, dau bung khi mang bau cé thé do sw cang gian cta da con hoac céc co can ké. Trong truong
hop ban nghi ngo ban thadn mang bau & gap phai dau bung, diéu cap thiét la phai tham kham béac sy
gitp bao dam sy an toan cho ca me & bé.

Trong moi tinh huéng, trong trwong hop ban cdm gidc hoang mang hoéc khong chc han vé can
nguyén cua dau rat, viéc tham khao quan diém clia bac sy 1a cach tot nhat dé nhan duoc sy giup ich
& 10i dan do chuén xéc.

Vira roi la mot vai cach giam dau bung kinh bao goém céc cach dan gian tai nha & cach st dung thuoc
gidm dau theo chi dan ctia bac sj. Mot vai cach nay khong nhimmg gitp gidam dau ma lai gitp ich tang
cuong sttc khoe tong quat.

Cuoi cung, stc khoe cta ban la cap thiét nhat. Trong truong hop ban gap bat cit cau hoi nao nghiém
trong hoac khong chac han vé céc triéu ching ma ban than dang trai qua, hay khéng ngan ngai
tham khdo quan diém cua béc sy. Ho sé la nguoi gitp ich & chia sé tét nhét cho ban.

Phong kham san phu khoa
https://phathaithaiha.webflow.io/post/dia-chi-kham-phu-khoa-o-dau-tot-tai-ha-noi

Chi phi khdm phu khoa & Ha Noi
https://phathaithaiha.webflow.io/post/chi-phi-kham-phu-khoa-het-bao-nhieu-tien

Kham nam khoa & Ha Noi
tot https://suckhoe24gio.webflow.io/posts/phong-kham-nam-khoa-uy-tin-tai-ha-noi
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